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EDITORIAL

evangelische
Familienhiidung
in Diisseldorf

AUSGABE ZWEI /2026

LIEBE LESERIN, R
LIEBER LESER,

2026 - was fiir ein besonderes Jahr fiir die efa!

IN HALT In diesem Jahr feiern wir unser 70-jdhriges Jubildum. Seit unserer Griindung im Jahr 1956 ist

viel passiert: Familienleben hat sich verdndert, Erziehungsfragen haben sich gewandelt, neue
Herausforderungen sind entstanden — und doch bleibt eines immer gleich: Familien brauchen

3 Editorial 28 Die Energie (Qi) im Fokus Orte der Begegnung, des Austauschs und der Unterstiitzung.

4 Highlights Juli - Dezember 2026 29 Ein Leben fir den Geschmack und fiir

7 Wie geht das? den Menschen Seit sieben Jahrzehnten begleiten wir Familien mit Herz, Erfahrung und offenen Tiiren durch

8 efa-Standorte 30 KiWi - Eine friihe Unterstiitzung fir Familien die unterschiedlichsten Lebensphasen. Von der Schwangerschaft iiber die Geburt, durch das

12 70 Jahre efa 31 Efanaten-Seite erste Babyjahr tiber Fragen rund um Schlaf, Rituale oder Mediennutzung bis hin zu kleinen und

18 Gestatten Sie? 32 Eine kleine Auswahl unserer groBen Herausforderungen des Alltags méchten wir Familien stérken, entlasten und miteinander
Tanja Buck, Vorstdndin der Diakonie Erwachsenenkurse verbinden.

19 Rezept: Vegane Burger 33 Eltern-Kind-Kurse

20 Kl im Familienalltag - einfacher Einstieg 34 Inside - das efa-Team Auch in diesem Magazin findet ihr wieder viele Impulse, Tipps und Anregungen aus unserer Arbeit

- personlich, alltagsnah und mit viel Liebe zusammengestellt. Gleichzeitig méchten wir dieses
Jubildumsjahr nutzen, um Danke zu sagen: fir das Vertrauen, die Begegnungen und die vielen
Familien, die unsere Arbeit seit 70 Jahren lebendig machen.

fur Neugierige
23 Hebammentipp: Warme BabyfuBe
24 Von Derendorf nach Pempelfort

25 Mach mehr méglich ) : 3 . : .
Wir freuen uns darauf, dieses besondere Jahr gemeinsam mit Euch zu feiern - mit schénen

26 Ein Raum zum Austausch fur Eltern von X : s
Begegnungen, neuen Ideen und vielen Momenten, die Familien guttun.

Sternenkindern

Wir freuen uns auf Dich!

Herzliche Gruf3
Eure Alexandra Baltes

Padagogische Leitung der efa

Es muss ja nichts Spektakuldres sein - um nachhaltig(er) zu leben reichen auch ,Kleinigkeiten’, die
aber alles andere als Petitessen sind und GroBBes bewirken kénnen. Manches ist recht banal, wie z.B.
kdrzere Strecken zu Fuss zu gehen, anstatt mit dem Auto zu fahren, Leitungswasser zu frinken, statt
Wasser in Plastikflaschen zu kaufen usw. Andere Dinge sind vielleicht etwas ungewohnter, aber nicht
weniger effektiv und genauso einfach.

Im Magazin findest du ein paar Ideen, die vielleicht Lust auf mehr machen! i




HIGHLIGHTS

JULI UND AUGUST -
unser Sommerferienprogramm:

Singzwerge
Mo, 20.07.2026, 10:30-11:30 Uhr, 262-D177

Kreativer Kindertanz
Mo, 20.07.2026, 12:30-13:30 Uhr, 262-D179

Yoga
ab Mi, 22.07.2026, 17:30- 19:00 Uhr,
262-6506

Pilates
ak.Do,23:07.2026,16:30-17:30.Uhr,
262-6202

Yoga fir Méanner
ab Do 28107 2096 18:0019:30 b
262-6548

Tanz Dich glticklich
Mo, 20.07.2026, 15:00-16:00 Uhr,
262-2225

Zirkus in den Sommerferien
Fr 2487 2610726 262-7518

Bauch-Beine-Po - Kleingruppe
ab'Be, 23 072026
19:30-20:30 Uhr, 262-D625

Pilates - Kleingruppe
Do, 23.07.2026,:18:00-19:30 Uhr
262-D626

Spanische Spielgruppe

far Eltern & Kinder

ab Do, 23.07.2026, 16:30-18:00 Uhr,
262-D247

Entspannung-Kleingruppe:
Meditation, Breathwork, Yoga Nidra
Di, 21.07.2026, 19:00-20:30, 262-D611

HIGHLIGHTS

AUGUST:

Gun Qi Gong -
Die 10 Schatze Methode®
$a, 010812026 1500 -16:30:Uhr 262 6612

Eltern-Kind-Topfern
Fr, 07.0852026, 15:30-17:45 Uhr,
262-2528

Tag der Achtsamkeit in den Sommerferien
Sa, 08.08.2026, 14:00 -17:00 Uhr,
262-6606

Kletterfrosche und Grashiupfer
Di, 11.08.2026, 11:00 - 12:00 Uhr,
262-2179
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PEKiP, DELFI,
Elternstart NRW,

Turn- und Musikzwerge,
verschiedene Spielgruppen,
offene Angebote,

Elternthemen

SEPTEMBER:

Eltern-Kind-Schwimmen
ab Do, 03.09.2026, 263-2310

Wochenendseminar auf dem Ponyhof
fur Eltern und Kinder,
04.09. - 6.09.2026, 263-2800

Elternstart NRW - Offenes Familiencafé
ab Di, 08.09.2026, 263-D117

Zumba-Gold® fur alle ab 50
ab Mo, 07.09.2026, 263-6456

Das Friihstiickscafé in Pempelfort
fur Eltern und Kinder,
ab Mi, 09.09.2026, 263-D105

Hatha-Yoga meets Yin Yoga-
Kleingruppe
Do, 10.09.2026, 263-6509

Holzwerk-Projekte
Sa, 12.09.2026, 263-2564

Fledermaus-Abend
Fr, 18.09.2026, 263-2761

Familie leben - offenes Angebot
fir Sterneneltern in einer
Folgeschwangerschaft

Fr, 11.9.2026, Fr, 02.10.2026 und
Fr, 06.11.2026, 263-D3306

Mobility Kurs- Kleingruppe
Mo, 21.09.2026, 263-6589

Superhelden-Tag,
Sa, 26.09.2026, 263-3088

Elternstart NRW - Offenes Familiencafé
ab Di, 29.09.2026, 263-D117

Alle Kurse sind unter
www.efa-duesseldorf.de zu finden.
Im Suchfeld das entsprechende
Stichwort oder Kurstitel eingeben!



HIGHLIGHTS

OKTOBER:

HIGHLIGHTS

Windel, Tépfchen, Toilette —
Entwicklung verstehen und begleiten
Do, 01.10.2026, 263-3044

Elternstart NRW - Offener Treff mit
allen Sinnen fur Mitter und Vater mit
Babys im ersten Lebensjahr
samstags, 14-taglich, 263-D110

Kletter — Abenteuer
Fr, 02.10.2026, 263-2580

Monster unter dem Bett — Angste im
Kita-Alter verstehen
Do, 08.10.2026, 263-3048
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PEKiP, DELFI,
Elternstart NRW,

Turn- und Musikzwerge,
verschiedene Spielgruppen,
offene Angebote,

Elternthemen

NOVEMBER:

Geschwister verstehen — zwischen
Rivalitat, Nahe und Entwicklung
Do, 5.11.2026, 263-3049

Hula - der hawaiianische Tanz
So, 08.11.2026, 263-6470

Starke Gefihle im Kita-Alter — Wut,
Frustration und Autonomie verstehen
Do, 12.11.2026, 263-3043

Einhérnchen unterwegs im Hofgarten
Sa, 14.11.2026, 263-D910

Wochenendseminar auf dem Ponyhof
fir Eltern und Kinder
Sauerland 20.11. bis 22.11.2026, 263-2801

Yoga trifft Kung Fu
Sa, 21.11.2026, 263-6611

Zwischen Tablet und Spielplatz -
digitale Medien im Familienalltag
Di, 24.11.2026, 263-3047

Tipps und Tricks zur Selbstverteidigung
Sa, 28.11.2026, 263-6700

DEZEMBER:

Weihnachtliches Samstagscafé im
caféquatsch H24
Sa, 12.12.2026, 263-2520

efa

Wie geht
das?

Die kleine

Gebrauchsanleitung

efa-duesseldorf.de

@ o @efa.duesseldorf

Zentrum fur Familien
Hohenzollernstr. 24 | 40211 Dusseldorf
Fon: 0211-6002820

Offnungszeiten:

Mo 09:00 Uhr - 16:00 Uhr

Di, Mi und Do 09:00 Uhr -13:00 Uhr
Fr 09:00 Uhr - 12:30 Uhr

(In den Schulferien haben wir
ausschlieBlich vormittags gedffnet!)

efa-Stadtteiltreff Oberbilk
BorsigstraBe 12 | 40227 Dusseldorf
Fon: 0211-60028250

Offnungszeiten: Mo - Fr 09:00 - 14:00 Uhr

efa-Stadtteiltreff Pempelfort

CollenbachstraBe 10 | 40476 Dusseldorf

Fon 0211-60028240

Offnungszeiten: Mo - Fr 09:00 - 14:00 Uhr
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Eierschalen sind eine tolle Kalziumquelle fur Pflanzen. Zerkleinert sie und mischt sie
unter die Erde, besonders fir Tomaten und Paprika. Alternativ kénnt ihr die Schalen in
Wasser einweichen und das ,Eierschalenwasser” zum GieBen verwenden.

o

Wo finde ich die Kurse?

Auch ohne Programmheft sind die efa-Kurse ganz
einfach zu finden. Auf www.efa-duesseldorf.de
findet |hr das Programm und alle Kurse.

Uber das Suchfeld einfach ein Stichwort, bzw. die
Kursnummer eingeben - oder mit einem Klick auf
die angezeigten Themenbereiche unter der Rubrik
,Programm”.

Wie melde ich mich an?

Anmelden kann man sich online, telefonisch oder
nach wie vor persénlich zu unseren Offnungszeiten.

Tel.: 0211-600 282 0 oder
E-Mail: info@efa-duesseldorf.de

Wer hilft mir weiter?

Wenn Du Beratung zur Kurswahl oder Hilfe bei der
Anmeldung benétigst, ruf uns an oder schreib uns
eine E-Mail an info@efa-duesseldorf.de.




@
in Diisseldort

Die efa ist in der ganzen
Landeshauptstadt aktiv.
Ihr findet uns in unseren
Stadtteiltreffs:

IN STADTMITTE
Zentrum fur Familien
Hohenzollernstr. 24
40211 Dusseldorf
Fon: 0211-6002820

IN OBERBILK
efa-Stadtteiltreff Oberbilk
BorsigstraBe 12

40227 Dusseldorf

Fon: 0211-60028250

IN PEMPELFORT
efa-Stadtteiltreff Pempelfort
Collenbachstrale 10

40476 Dusseldorf

Fon 0211-60028250

Barrierefrei und inklusiv!

Unsere Angebote laden alle Menschen und Familien ein, daher soll der Zugang
barrierefrei méglich sein.

Das gelingt uns aber noch nicht an jedem Ort und fir jeden Bedarf gleichermaBen-
Bitte sprecht uns an, wenn lhr besondere Bedarfe habt. Wir liberlegen

gerne mit Euch gemeinsam, ob und wie eine Teilnahme méglich ist.

nm mmo!
LB

EFA STANDORTE

D

Uber unsere Héuser hinaus sind wir
in vielen Familienzentren,
Gemeinden, usw. aktiv. Wo findet lhr
unsere Kurse und Angebote noch?
Einmal umblattern und mehr

erfahren!



In Kooperation mit Familienzentren, Gemeinden und anderen Ein-
richtungen und Institutionen trigt die efa die Familienbildung in
die Diisseldorfer Stadtteile. So konnen Familien, Eltern, Kinder und
andere Interessierte Angebote vor Ort nutzen und neue Kontakte in der
Nachbarschaft kniipfen. Wir freuen uns darauf, Euch in Eurem Stadt-

teil zu begriifen und Euch vor Ort unsere Angebote vorzustellen!

BENRATH

Ev. Familienzentrum
NRW Benrath
Calvinstr. 1

BILK

Ev. Familienzentrum NRW
Kopernikusstr.7

Ev. Familienzentrum
Vlattenstr. 2

Ev. Familienzentrum
Fleher Str. 222

Ev. Familienzentrum
Johannes-Weyer-Str. 7¢c
In den groBen Banden,
Hofladen Sudpark

DERENDORF
efa-Stadtteiltreff

Rather Str. 19

Ev. Familienzentrum NRW
Kreuzkirche
Collenbachstr. 10
zentrum plus

Klever Str. 75

DUSSELTAL

Ev. Familienzentrum NRW
Grafenberger Allee 186
Ev. Familienzentrum
Weseler StraBe 47

Nul'l
INELLE

ShduRl
/i. n
‘l".‘l
" T Hunl

| W01
[\ |

O
n

ELLER

Ev. Familienzentrum NRW
Am Hackenbruch 86
Stadt. Familienzentrum NRW
Richardstr. 8

Ev. Familienzentrum,
Gatherweg 111
Blirgerhaus

Jagerstr. 31

Ev. Familienzentrum NRW
Am Schabernack 35

e FLINGERN

Ev. Familienzentrum NRW
Daimlerstr. 12

Stadt. Familienzentrum NRW
Hoherweg 6

o FRIEDRICHSTADT
Ev. Familienzentrum NRW
Farstenwall 186a
Ev. Familienzentrum
Gladbacher Str. 25
Stadt. Familienzentrum NRW
Weberstr. 15
Familiengrundschulzentrum
Helmholtzstr. 16 - 18

0 GARATH

Ev. Familienzentrum NRW
Garath-Hellerhof

Dresdener StralBe 61

Stadt. Familienzentrum NRW
Carl-Friedrich-Goerdeler
Str. 2

SOS Familienzentrum
Farbkleckse
Carl-Friedrich-Goerdeler Str.
19b

SOS Familienzentrum
Schatzkiste,
Matthias-Erzberger-Str. 22
Stadt. Familienzentrum NRW
Stettiner Str. 32 und
Stralsunder Str. 28
Kulturhaus Sid
Fritz-Erler-StraBe 21

e GERRESHEIM

Ev. Familienzentrum NRW
Vereinsstr. 10

Ev. Familienzentrum
Apostelplatz 1

Ev. Familienzentrum
Dreherstr. 210c

Ev. Grundschule
BenderstraBe 78

Ev. Gemeinde

Heyestr. 95
Schul-Lehrschwimmbecken
Lohbachweg 18

EJF Familienzentrum NRW
Auenland

Heyestr. 152 (ehem.
Hochbunker)

GOLZHEIM
Ev. Familienzentrum NRW
Tersteegenstr. 84 ¢

Ev. Gemeinde,
Tersteegenplatz 1

@ GRAFENBERG
Ev. Gemeinde,
Graf-Recke-Str. 211

@ HASSELS

Ev. Familienzentrum NRW
Hassels

Hasselsstr. 69a

Frohlenstr. 9

Stadt. Familienzentrum NRW
In der Donk 66
Ernst-Lange-Haus
Flrstenberger Str. 16

EJF Kindertagesstdatte
Wunderwald

Am Wald 132

@ HEERDT

Schule

Heerdter Landstr. 186

Ev. Familienzentrum NRW
Gottfried-Hotzel-Str. 4
EJF Familienzentrum
Weltenbummler
Malmedyerstr. 5

@ HOLTHAUSEN

Ev. Familienzentrum NRW
Holthausen

Kaldenberger Str. 31 und

Ev. Familienzentrum

Am Falder 137

(Oberlinplatz 2) und

Stadt. Familienzentrum NRW
Kaldenberger Str. 45

KAISERSWERTH
Ev. Gemeinde
Fliednerstr. 6-8

LOHAUSEN
Ev. Fomilienzentrum NRW
Niederrheinstr. 128

MORSENBROICH
Ev. Gemeinde
Eugen-Richter-Str. 10

© 0 06

@ OBERBILK

efa-Stadtteiltreff
Borsigstr. 12

Ev. Fomilienzentrum NRW
Flugelstr. 21

Stadt. Familienzentrum NRW

Schmiedestr. 55
Lehrschwimmbecken
SonnenstraBe 10
Stadt. Jugendclub
Velberter Str. 24

Stadt. Familienzentrum NRW

Velberter Str. 26

Familiengrundschulzentrum

Sonnenstr. 10

@ OBERKASSEL

Ev. Fomilienzentrum NRW
Oberkassel
Wildenbruchstr. 39¢ und
WettinerstraBe 6

@ PEMPELFORT

Ev. Fomilienzentrum
Duisburger Str. 62

@ RATH

Ev. Fomilienzentrum NRW
Oberrather Str. 33

Ev. Familienzentrum
Graf-Recke-Str. 211a

Ev. Familienzentrum
Eugen-Richter-Str. 10

Ev. Fomilienzentrum NRW
Gelsenkirchener Str. 8
Waldspielplatz,

Aaper Wald

Familienbildungswerk
Hohenzollern Str. 24
zitty. familie stadt.
Haus fir Kinder,
Jugend und Familien
KlosterstraBe 96-98
K21

Standehausstr. 1

UNTERRATH

Ev. Familienzentrum NRW
Lichtenbroich-Unterrath
Ahornallee 7
Krahnenburgstr. 19
Diezelweg 30c
Gemeindehaus
Diezelweg 55

@ URDENBACH

Ev. Familienzentrum NRW
Urdenbach

Sudallee 98a und
HochstraBe 8

WERSTEN

Ev. Familienzentrum NRW
Dusseldorf-Sid

Ev. Familienzentrum
Wiesdorfer Str. 15 und

Ev. Familienzentrum
Leichlinger Str. 68

Ev. Familienzentrum
Opladener Str. 63

Stadt. Familienzentrum NRW
Reusrather Str. 3

Die Arche Familienzentrum
NRW

Werstener Feld 69
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/70

Blick zuriick von Helga
Gesundheit, Beweg
und Alexandra Baltes (P&

| evangelische
Familienbildung
in Diisseldorf

Begegnung,
Beziehung

Seit 70 Jahren ist die efa ein Ort, an dem Familien ankommen, Menschen aufeinander-
treffen und aus ersten Begegnungen oft etwas Bleibendes entsteht. Was einst ganz klein
begann, ist heute ein lebendiges Netzwerk — gewachsen aus Ideen, Mut und ganz viel Herz.

Wer durch die Geschichte der efa blattert, merkt schnell: Es sind nicht nur Angebote, die
hier entstanden sind. Es sind Erinnerungen, Verbindungen — und manchmal sogar neue
Lebenswege.

Im Jahr 1956 wurde der Grundstein gelegt. In einer
Zeit, in der es far Familien, und damals vor allem (oder
fast ausschlieBlich) Mdatter, kaum Orte far Austausch,
Unterstitzung oder Weiterbildung gab, entstand der
Wunsch, genau solche R&ume zu schaffen. Erste Angebote
fanden in Lohausen und Golzheim statt - damals noch
als ,Mdutterschule”. Hier kamen Frauen zusammen, um
Erfahrungen zu teilen, sich gegenseitig zu stérken und ihren
Alltag gemeinsam ein Stlck leichter zu machen. Es ging
nicht allein um Wissen, sondern vor allem um Gemeinschaft
- um das Geflhl, gesehen und gehort zu werden.

Mit den Jahren wuchs nicht nur das Angebot, sondern
auch der Bedarf. In den 1960er Jahren wurde deshalb
ein eigenes Haus geplant — ein Ort, der all das bundeln
sollte, was bis dahin an verschiedenen Stellen entstanden
war. Mit der Eréffnung vom ,Haus der Familie” auf der
HohenzollernstraBe bekam die efa schlieBlich ein festes
Zuhause. Ein Ort, an dem bis heute Menschen ein- und
ausgehen, sich begegnen und auf ein vielfaltiges Programm
treffen.

In den 1970er Jahren folgte ein weiterer wichtiger Schritt:
die Anerkennung als Weiterbildungseinrichtung nach dem
damals neuen Weiterbildungsgesetz des Landes Nordrhein-
Westfalen. Damit wurde sichtbar, was l&ngst gelebt wurde -
dass Familienbildung mehr ist als einzelne Kurse. Sie wurde
weiterentwickelt, gestdrkt und inhaltlich gescharft. Themen
rund um Erziehung, Zusammenleben und persénliche
Entwicklung bekamen mehr Raum und Gewicht.

So entstand nach und nach das Fundament, auf dem die
efa bis heute steht: ein Ort, der Familien begleitet, starkt und
Gemeinschaft moéglich macht — von Anfang an getragen
von der Uberzeugung, dass man gemeinsam einfach mehr
schafft.

Die 1980er Jahre - voller Ideen und
Aufbruchsstimmung

In den 1980er Jahren wurde es bunt, kreativ und
international. Vor allem Frauen trafen sich, um gemeinsam
zu gestalten, auszuprobieren und voneinander zu lernen.

Beim Batiken entstanden aus Stoffen kleine Kunstwerke,
beim Blumenstecken wurden mit viel Geduld und Liebe
beeindruckende Arrangements geschaffen. Bauernmalerei
fand sogar ihren Weg Uber Landergrenzen hinweg - etwa
zu japanischen Teilnehmerinnen, die das Gelernte mit nach
Hause nahmen. Auch Silberschmiedekurse gehérten dazu
- hier wurde gehdmmert, gefeilt, gelacht und oft gestaunt,
was alles durch die eigenen Handen entstehen kann.

Und dann war da noch der Duft aus den Kiichen: Nicht nurin
japanischen Kochkursen ging es um weit mehr als Rezepte.
Hier wurden Geschichten geteilt, Traditionen erkléart und ein
Stick Kultur erlebbar gemacht.

Nidhkurse - mehr als nur Stoff und Faden

Manchmal erzahlen Zahlen eine eigene Geschichte:

Zeitweise gab es weit Uber 50 Nahkurse in ganz Dusseldorf.
Doch was diese Kurse wirklich besonders machte, war
nicht nur das Nd&hen. Es waren die Gesprdche, das
gemeinsame Lachen, die kleinen Rituale. Viele trafen
sich Woche fir Woche in Gemeinderdumen - mit
Kinderwagen vor der Tur und Stoffen unterm Arm.

Wdahrend die Nahmaschinen surrten, wurde sich
ausgetauscht: Uber den Alltag, Gber Sorgen, Uber kleine
Erfolge. Wer an der Reihe war, brachte Kuchen mit — und
so wurde aus einem Kurs schnell eine Gemeinschaft. Nicht
wenige Kursleitungen begleiteten ,ihre” Gruppen Uber
Jahrzehnte hinweg. Manche Frauen kamen als junge Mutter
- und blieben, bis ihre Kinder l&dngst erwachsen waren.

Fur viele Familien begann die Reise zur efa mit den
Spielgruppen. Damals wurden Kinder oft erst ab
drei Jahren in den Kindergarten aufgenommen - die
Nachfrage nach friher Betreuung und Austausch
war grof3. Die Wartelisten entsprechend lang.

Hier fanden die Kleinsten einen geschitzten Raum fur ihre
ersten sozialen Erfahrungen. Und die Mdtter? Die fanden
etwas ebenso Wertvolles: Austausch, Unterstlitzung und das
gute Gefiihl, nicht allein zu sein. Vater waren auch damals
noch eine absolute Seltenheit in den Angeboten.
Freundschaften entstanden - zwischen Kindern und Eltern.
Netzwerke, die oft weit hinaus Uber die Spielgruppenzeit
hinaus hielten.

Ein Meilenstein: Das Miitterzentrum
Derendorf

1989 begann ein neues Kapitel: Die efa erdffnete ein
Mutterzentrum in Derendorf.

Mit Unterstitzung der Stadt Dusseldorf und viel Eigen-
initiative wurden R&ume auf der Rather StraBe renoviert
und mit Leben gefillt. Die |[dee dahinter war so einfach wie
kraftvoll: Mitter starken, ihre Kompetenzen sichtbar machen
und ihnen neue Perspektiven erdffnen.

Und das wurde gelebt. Es gab Second-Hand-Laden,
organisiert von Mduttern. Flexible Betreuungen, damit
»Mutter mal frei hat”. Einen Windelwaschdienst — heute kaum
vorstellbar, damals eine echte Entlastung.

Furviele Frauen wurde das Mutterzentrum zum Wendepunkt.
Hier entstanden Ideen, hier wuchs Selbstvertrauen - und
nicht selten auch der Mut, neue berufliche Wege zu gehen.

Ein besonderes Anliegen der efa war von Anfang an
die UnterstUtzung Alleinerziehender.

Mit viel Engagement wurden Angebote geschaffen, die
nicht nur helfen, sondern auch verbinden: Gespréchskreise,
gemeinsame Wochenenden mit Kindern - auf dem
Ponyhof oder in Jugendherbergen - und verlassliche
Kinderbetreuung wdhrend der Treffen.

Hier ging es nicht nur um Entlastung, sondern um
Gemeinschaft. Um das Gefuhl: ,Ich bin nicht allein’

13



»Haus der Familie” eréffnet

Aufbruchsstimmung:
Bunt, kreativ und
international

r
((equa,az;
SAS

Mitten im Leben:

Stadtteilarbeit und
| Integration

70 Jahre efa:
Bildung, Begegnung,
Beziehung

14

Griindung als
»Mitterschule”

Ebenfalls 1989 entstand eine Singlegruppe — und sie wurde
furviele mehrals nurein Treffpunkt. Uber Jahre hinweg wurde
gemeinsam gewandert, gekocht, gelacht. Es entstand ein
Stammitisch, initilert aus der Gruppe selbst. Und manchmall
schrieb das Leben hier ganz eigene Geschichten: Drei Ehen
gingen aus dieser Gruppe hervor.

Mitten im Leben - der Stadtteiltreff Oberbilk

Mit der Eréffnung des Stadtteiltreffs Oberbilk im Jahr
2001 begann ein weiteres wichtiges Kapitel. Im Mittelpunkt
stand von Anfang an die Idee, R&ume zu schaffen, in denen
Menschen unterschiedlicher Kulturen zusammenkommen,
sich begegnen und voneinander lernen kénnen.

Ein Ort, der genau das mdglich machte, war und ist
bis heute der Frihstlckstreff. Offen fur alle, entwickelte
er sich schnell zu einem lebendigen Treffounkt im
Stadtteil.  Hier kamen  Menschen  verschiedenster
Herkunft ins Gesprdch, tauschten sich aus und machten
die Vielfalt Oberbilks sichtbar und erlebbar.

Ein besonderer Blick galt auch jungen Mdattern -
insbesondere denen, die sehr frih Verantwortung fir ein
Kind Gbernommen haben. Gemeinsam mit dem Sozialdienst
entstanden Angebote, die im Alltag unterstitzten,
Orientierung gaben und Sicherheit vermittelten.

Gleichzeitig wurde die Zusammenarbeit im Stadtteil
weiter gestdarkt. Die Kindertagesstatten in  Oberbilk
vernetzten sich eng miteinander und mit dem
Bezirkssozialdienst. So enfstand ein tragfdhiges Netzwerk,
das Familien frihzeitig erreicht und begleitet.

Mit Unterstitzung der Stadt wurde das Projekt ,FuN
in den Kitas” ins Leben gerufen - ein Angebot, das
Familien und Nachbarschaft miteinander verbindet.
Daraus entwickelte sich spdter auch ,FuN Baby“ das
sich gezielt an Familien mit Sduglingen richtet und sie in
einer besonders sensiblen Phase unterstitzt.

Familienbildung
wird offiziell

80 er

Auch auf gesellschaftliche Verénderungen reagierte die
efa: Wahrend der Zeit verstérkter Zuwanderung entstand
das Projekt ,Join”. Gemeinsam mit Ehrenamtlichen wurden
Familien mit Fluchterfahrung im Stadtteil willkommen
geheiBen, begleitet und in bestehende Strukturen
eingebunden.

Ein besonders wirkungsvoller Ansatz war die sogenannte
Lotsenfunktion. Frauen aus unterschiedlichen Kulturen
wurden darin gestarkt, andere Frauen zu begleiten
- insbesondere diejenigen, die noch keine oder nur
wenige Deutschkenntnisse hatten.  Sie organisierten
Treffen, luden zum gemeinsamen Kochen ein und
schufen niedrigschwellige Zugdnge zu Angeboten.
Ergdnzend dazu entstanden Sprachkurse, die nicht nur
beim Lernen halfen, sondern auch Tiren 6ffneten - hin zu
mehr Selbststandigkeit und Teilhabe.

Und auch drauBen im Stadtteil wurde Begegnung maéglich:
Beim ,Café Kinderwagen’, das auf Spielpldtzen und in
Parks stattfand, kamen Eltern ins Gesprdch, wdhrend
ihre Kinder spielten. Im Rahmen der ,Frihen Hilfen”
wurden Familien hier begleitet — unter anderem durch
eine Kinderkrankenschwester, die beriet, unterstitzte
und ein offenes Ohr hatte. Selbst in herausfordernden
Zeiten wie der Corona-Pandemie blieb dieses Angebot
bestehen. Grundpfeiler dieses Angebots sind bis heute die
aufsuchende Arbeit im Stadtteil und ein fester Standort von
,Café Kinderwagen” im Stadtteiltreff, an dem Begegnung
jeden Freitag maoglich ist.

Als vor rund 20 Jahren die Familienzentren entstanden,
war die efa von Anfang an dabei. Die Idee dahinter war so
einfach wie wirkungsvoll: Familien dort zu erreichen, wo ihr
Leben stattfindet - direkt im Stadtteil, direkt im Alltag, ohne
groBRere Hirden.

Gemeinsam wurden Angebote entwickelt und direkt in

Meilenstein-Jahr:
Neue Kapitel werden
aufgeschlagen

die Stadtteile gebracht — nah an den Familien, nah am
Alltag. So entstanden neue Verbindungen zwischen Eltern,
Kindern und Einrichtungen und nach und nach wuchs ein
starkes Netzwerk vor Ort, das bis heute tréigt und mit den
Beddrfnissen der Familien mitgewachsen ist.

Fiir die Zukunft der Kinder

Vor etwa 15 Jahren begann die efa mit der Qualifizierung
von Kindertagespflegepersonen - ein wichtiger Schritt
fir die Betreuungssituation in Dusseldorf. Damals
enfstand der Gedanke, Familien nicht nur punktuell zu
unterstitzen, sondern langfristig gute und verlassliche
Betreuungsstrukturen mitzugestalten.

Uber 400 Menschen wurden seitdem ausgebildet und
qualifiziert. Hinter jeder dieser Zahlen steht ein Mensch, der
heute Kinder begleitet, fordert und Familien unterstutzt.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt bis heute auf der
Begleitung junger Familien. Gerade die Zeit rund um
Schwangerschaft, Geburt und die ersten Lebensjahre eines
Kindes bringt viele Fragen, Unsicherheiten, aber auch viel
Freude mit sich — genau hier setzt die efa an.

Fiir die Zukunft:
Qualifizierung und neue
Wege

efa

Programm 2004

3

Von Schwangerschaftsgymnastik Gber Sauglingspflege, von
der Hebammensprechstunde bis hin zu Pikler, PEKiP und
Delfi- hier finden Familien Unterstitzung, Sicherheit und
vor allem auch Orientierung in einer sich veréndernden,
intensiven Lebensphase.

Kurse wie ,Ein Baby will getragen sein” waren einst neu
und vielleicht ungewdhnlich — heute sind sie aus dem Alltag
vieler Familien nicht mehr wegzudenken. Oft entstehen in
diesen Kursen auch erste Kontakte zu anderen Eltern, die
spdter zu wichtigen Begleitern durch die ersten Lebensjahre
werden.

Eine positive Entwicklung ist in den letzten Jahren zu
beobachten: Durch die von Mutter und Vater genommene
Elternzeit, die gezielten Angebote fiir Vater und das offene
Café finden mittlerweile viele Vater den Weg in die efa.

Was bleibt

Neben all diesen Angeboten gab und gibt es noch so viel
mehr:  Geddchtnistraining, Kreativkurse, Angebote fur
Adoptiveltern, inklusive Angebote, Wege zurlck in den Beruf,
Gesprdchskreise mit unterschiedlichen Schwerpunkten -
immer angepasst an das, was Familien gerade brauchen
und bewegt.

Doch am Ende ist es nicht nur das Programm, das die efa
ausmacht.

Es sind die Menschen. Die Begegnungen. Die Geschichten.
Die efa ist ein Ort, an dem aus Fremden Bekannte werden -
und aus Bekannten oft Freund*innen. Ein Ort, an dem Ideen
wachsen, Mut entsteht und neue Wege beginnen.

Daher: herzlichen Gliickwunsch, liebe
efa, zu 70 Jahren Bildung, Begegnung und
Beziehung! @
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GESTATTI

TANJA B

Vorstdandin der Diakonie Diisseldorf und Gesch
niitzigen Gesellschaft des evangelischen Fa

Buen gemein-
ks Dusseldorf

Tanja Buck ist Mitglied des Vorstands der Diakonie Diisseldorf und begleitet die efa als
Geschdftsfiihrerin in der neuen Tragerstruktur einer gemeinniitzigen Gesellschaft. Zuvor
war die Diplom-Sozialarbeiterin unter anderem in der Jugendhilfe sowie als Leiterin des

Geschdftsbereiches Erziehung und Beratung in der Diakonie Diisseldorf tatig und als Referentin

fir Erzieherische Hilfen im Landesverband der Diakonie Rheinland-Westfalen-Lippe.

Frau Buck, wer ist ,Tanja Buck”?

Tanja Buck ist fur die Geschdaftsfelder Erziehung und Be-
ratung, Jugendhilfe und Schule und einige Querschnitt-
themen als Mitglied des Vorstands der Diakonie Dissel-
dorf verantwortlich.

Sie begleitete den Wandel Rechtsform der Ev. Familienbil-
dungswerks Disseldorf vom eingetragenen Verein in eine
gGmbH, Ubernimmt dort in enger Zusammenarbeit mit
der pddagogischen Leitung, Frau Baltes, die Rolle der
GeschdaftsfUhrerin. Die 1973 geborene Diplom Sozialarbe-
iterin hat in Bonn zundchst mit psychisch kranken Er-
wachsenen gearbeitet und wechselte nach kurzer Zeit zur
Ev. Jugendhilfe Godesheim, wo sie Praxiserfahrung in
verschiedenen Rollen und Projekten sammelte. Ab 2011
war sie Referentin fur Erzieherische Hilfen im Landesver-
band der Diakonie Rheinland-Westfallen-Lippe e.V. und
fuhrte die Geschdfte des Ev. Fachverbandes fur Erzieheri-
sche Hilfen RWL.

Bei der Diakonie Dusseldorf Gbernahm sie 2020 zunéchst
die Leitung des Geschdftsbereichs Erziehung und Bera-
tung. Die Themen Kinderschutz, Qualitat der Sozialen Ar-
beit und Vermittlung der Bedarfe in Richtung Verwaltung/
Politik ziehen sich durch ihre Berufsbiografie. Zudem en-
gagiert sie sich im Vorstand des Ev. Fachverbandes fur
Erzieherische Hilfen (EREV) fur die Weiterentwicklung der
Kinder- und Jugendhilfe und den Erhalt des individuellen
Rechtsanspruchs im SGB VIII.

Frau Buck, Sie sind Vorstandin der Diakonie Dusseldorf
und Geschdftsfiihrende der neuen gemeinniitzigen Ge-
sellschaft der efa. Kénnen Sie unseren Leser*innen lhre
wesentlichen Aufgaben erlautern?

Bei der efa bin ich vorwiegend fur den wirtschaftlichen
Teil der Geschaftsfuhrung zusténdig. Hier sind wir in der
glicklichen Lage die Ressourcen der Diakonie Dusseldorf
im Rahmen von Kooperationsvereinbarungen far die efa
nutzbar zu machen. Darin liegt der Mehrwert des Rechts-
formwandels. Die efa kann sich auf ihre ausgesprochen
gute Bildungsarbeit konzentrieren und die Diakonie bringt,
wo es mdglich und sinnvoll ist, Kompetenzen im Bereich
der Verwaltung ein.

Welche Themen liegen lhnen dabei besonders am
Herzen?

Mir ist die gut erkennbare Bindung an die evangelischen
Kirchengemeinden und dort besonders der Kontakt zu
den Bedarfen junger Familien wichtig.

Was konnen Diisseldorfer Familien von lhnen in diesen
beiden Funktionen erwarten?

Familien kénnen erwarten, dass sie zu vielen aktuellen
Herausforderungen, denen Familien in Disseldorf bege-
gnen, Angebote im Programm der efa finden. Sollten An-

gebotslicken vorhanden sein, greifen wir Anregungen
gerne auf.

Personlich stehe ich fur die Vermittlung der Interessen von
Familien in Richtung Verwaltung und Politik und unsere
Werte. Die evangelischen Kirchengemeinden in Dussel-
dorf sind wichtige Kooperationspartnerinnen, besonders
auch Menschen in herausfordernden Lebenslagen zu er-
reichen. Insofern sehe ich mich auf struktureller Ebene als
Multiplikatorin und Netzwerkerin fur die Interesse der
evangelischen Familienbildung in Dusseldorf.

Was bedeutet fiir Sie Familienbildung, beruflich als auch
privat?

Familienbildung bedeutete fir mich selbst als Kind
Gitarren-Unterricht, ein Babysitter-Kurs und als Studentin
lernte ich Maschinenschreiben am PC, wovon ich bis heu-
te profitiere.

Ich komme aus einer groBen Familie. Der Zugang zur
Familienbildung lag nahe: die zentrale Lage der Familien-
bildungsstatte, die ich eigensténdig mit dem Fahrrad er-
reichen konnte, und das Vertrauen als Ort der Begegnung
sowie die Qualitdt der Angebote. In unserer Kleinstadt
gab es zudem wenig alternative Anbieter, so waren die
dort gebotenen Méglichkeiten Neues zu erkunden hoch-
attraktiv.

Und ganz besonders wichtig fir unsere Familie war: Diese
vielen Moglichkeiten waren fir uns erschwinglichen.

Wo sehen Sie den Mehrwert der Familienbildung?
Sie war in meiner Kindheit ein niederschwelliger Zugang
zu Kultur, Gemeinschaft und Kompetenzerwerb und bietet
dies bis heute fur viele Familien. Familienbildung war und
ist damit sicher in manchem Fall auch ein Schlussel zu
einer erfolgreichen Bildungs- und Berufsbiografie.

Welche Themen und Herausforderungen sehen Sie in
der Zukunft fiir die Familienbildung in Diisseldorf?

Unser Anspruch ist, fir bestimmte Zielgruppen die Kurs-
gebuhren sehr gering zu halten oder sogar zu erlassen.
Wir denken da einerseits an Familien, die aus anderen
Kulturkreisen zu uns gekommen sind und die noch in der
Orientierung in unserer Gesellschaft sind. Sie sollen von
hier aus Zugang zu weiteren Unferstitzungsangeboten
finden und sich so leichter integrieren kdnnen. Zugleich
sind da die vielen Familien, deren Familienplanung noch
nicht abgeschlossen ist, die in der Grof3stadt Familie und
Job = manchmal ohne Verwandte in der Néhe - bewdlti-
gen mussen und in verschiedenen Lebensphasen Rat und
Hilfe bendtigen.

Was ist lhr Lieblingsangebot bei der efa?
Das ist das caféquatsch, weil es offen fur alle ist. Un-
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abhdngig davon, ob man vor oder nach einem Kurs dort
einkehren oder sich einfach in kinderfreundlicher Umge-
bung treffen und quatschen méchten.

Wenn Sie ein Familienbildungsprojekt ohne Budget-
begrenzung umsetzen diirften — was wére das?

Das wdre ein Projekt, bei dem es um Entwicklungsaufga-
ben von Kindern geht. Diese sind oft Gberwdaltigend und
verunsichernd fur Eltern, bringen diese einzeln und/oder
als Paar an ihre Grenzen. Wenn es uns gelingt, Eltern zu
starken und die besten Mdutter und Vater zu werden, die
sie sein kénnen, dann leisten wir einen groBen Beitrag
zum Kinderschutz und zur Férderung von kleinen Men-
schen. Hier hat die efa in der jingeren Vergangenheit
vieles entwickeln kénnen.

Wir méchten gerne auch etwas liber die private Tanja
Buck erfahren. Was machen Sie gerne in lhrer Freizeit?
Ich praktiziere seit Uber 20 Jahre Yoga. Darin finde ich

“ Was wollten Sie werden, als Sie klein waren?

Kinderérztin

e Berge oder Strand?

Meer, gerne Atlantik mit viel Wind und
groBBen Wellen

e Schnee oder Sand?
Sand

o Welche Figur (aus Biichern, Serien, Horspielen etc.)
hatten Sie gern als Freund*in in lhrer Kindheit
gehabt und warum?

Pipi Langstrumpf. Sie war frech, lustig und mutig.
AuBerdem fand sie kreative Loésungen flr grof3e und
kleine Probleme.

e Wenn Sie liber Nacht eine Begabung hinzu-
gewinnen kénnten, welche wére das?

Ich kénnte gut singen.

e Wenn Tiere sprechen kénnten — welches Tier
wiirden Sie gerne interviewen und warum?
Einen Wal. Wale sind die groBten Meeressduger
und halben starke familidre Beziehung. Ich wiisste
gerne, wie ihre sozialen Geflige und ihre

Kommunikation funktfionieren und wie sich ihr

Lebensraum verdndert.

Tanja Buck

Balance fur Kérper und Geist. Das ist mein privater Lebens-
retter, der unabhdngig von meinen Bezugspersonen
funktioniert. Ehemann, Tochter, Freunde und die GrofB-
familie sind natirlich unverzichtbar. Und seit kurzem
wurde dieses Netz noch durch eine Hindin erweitert. Ich
schatze mich glucklich, mit ihr tégliche Runden zu gehen,
Atem zu holen und mich zu bewegen.

Welche drei Dinge diirfen in lhrem Biiro nicht fehlen?
Zwei kleine Bronze-Figuren ziehen seit sicher 20 Jahren
mit mir in jedes neue Buro. AuBerdem gibt es eine
Schublade gefullt mit gesunden Snacks und eine Ther-
moskanne fir meinen grinen Tee.

Was wiinschen Sie sich fiir die Zukunft?
Starke soziale Beziehungen. Sie sind der Klebstoff ge-
sellschaftlichen Zusammenhalts. Das gestalten Kirche und
Diakonie gemeinsam - auch in Zukunft.

@

0 Wenn Sie ein Wort in ein Worterbuch aufnehmen
kénnten, welches ware es und was ware seine
Bedeutung?

Serendipity (klingt im englischen besonders schén).
Serendipitdt ist die Bezeichnung fur einen
unerwarteten, positiven Zufallsfund, der durch
eigenes Handeln konstruktiv genutzt wird und so zu
einem positiven Ergebnis fuhrt. Der Begriff steht fur
mich fir eine Offenheit, die es uns ermdglicht,
Chancen zu erkennen und zu nutzen.

o Welche Kindheitserinnerung zaubert lhnen sofort
ein Lacheln ins Gesicht?
Wenn meine Brider mich als Nesthdkchen, auf ihre
Entdeckungstouren rund um unser Dorf mitnahmen.
Sie bauten Hitten im Maisfeld und Baumhduser im
Obstgarten.

9 Wohin ging ihre erste Reise?
Meine erste Reise mit Freundinnen und ohne
Elternbegleitung ging nach Ameland. Da konnten
drei 16jdhrige nicht so leicht verloren gehen...

@ Welche Superkraft hatten Sie gerne?
Ich wirde gerne Fliegen kénnen.

REZEPT ,
T f N }“’

Vegane Burger fii
Grof$ und Klein

Gemeinsam kochen und genief3en

Zutaten

240 g Kichererbsen, abgetropft
1 Kartoffel, roh

1 Zucchini

1Zwiebel, rot

2 Knoblauchzehen
1 handvoll Salbei, frisch
150 - 200 g Buchweizenflocken
1 - 2 EL Rotweinessig

Vg?auw gu@d’

So wird’s gemacht:

1. Die Kichererbsen mit der Gabel zerdrlicken oder mit dem Purierstab purieren

2. Die Zucchini und die Kartoffel raspeln und zu den Kichererbsen geben \
3. Zwiebel und Knoblauch schélen und klein schneiden. Salbei waschen und ebenfalls klein

schneiden. Die drei Zutaten ohne Zugabe von Ol in einer beschichteten Pfanne auf kleiner

bis mittlerer Flammme anbraten und anschlieBend zur Kichererbsenmasse hinzufiigen.

4. Einen Schluck Rotweinessig in den Teig schitten und so viele Buchweizenflocken hinzu-

flgen, bis sich der Teig gut zu Bratlingen verarbeiten I&sst.

5. Bratlinge auf beiden Seiten in einer beschichteten Pfanne ohne Ol auf kleiner bis mittlerer

Flamme anbraten, bis sie eine schéne Braune haben.

Eine Variation des Rezeptes mit Erbsen statt
Kichererbsen und Hirseflocken statt Buchweizen-

flocken schmeckt ebenfalls sehr gut.

Kira Knelangen ist Erndhrungsberaterin und

lebt mit lhrer Familie in Diisseldorf. Sie macht

regelmaBig interessante Kochkurse in der efa.

Neugierig geworden? Hier findest du die ndch-

sten Termine:
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KI im Familienalltag -
ein einfacher Einstieg fiir
Neugierige

Kiinstliche Intelligenz ist Idngst Teil unseres Alltags - oft, ohne dass wir es bewusst wahrnehmen.

Wadhrend viele Familien noch liberlegen, was sie unternehmen méchten oder wie sie den néch-

sten Tag organisieren sollen, nutzen andere bereits kleine digitale Helfer. Vielleicht hast du den

Begriff ,Kiinstliche Intelligenz” schon haufiger gehort — in den Nachrichten oder im Gesprdch

mit anderen Eltern. Und vielleicht geht es dir dabei dhnlich: Es klingt spannend, aber auch ein
wenig kompliziert.

Die gute Nachricht ist: KI muss nicht kompliziert sein. Im
Gegenteil — viele Anwendungen sind heute so gestaltet,
dass sie ganz unkompliziert im Alltag unterstiitzen kénnen.
Ohne technisches Vorwissen, ohne lange Einarbeitung.
Dieser Artikel bietet dir einen entspannten Einstieg — ohne
Fachbegriffe, ohne Druck, dafiir mit alltagsnahen Beispie-
len, die du direkt ausprobieren kannst.

Was ist Kl eigentlich und wie kann sie im
Familienalltag helfen?

Kunstliche Intelligenz ist im Grunde ein System, das aus sehr
vielen Informationen gelernt hat und dadurch in der Lage ist,
auf Fragen zu reagieren. Sie kann Texte verstehen, Antworten
formulieren, Ideen entwickeln oder Dinge erkld@ren. Der Fa-
milienalltag ist oft gepragt von vielen kleinen Entscheidungen.
Termine mussen koordiniert werden, Mahlzeiten geplant,
Bediirfnisse der Kinder berucksichtigt — und das alles meist
parallel zum Beruf und anderen Verpflichtungen. Genau hier
kann Kl unterstitzen. Sie nimmt dir keine Entscheidungen ab,
aber sie kann helfen, schneller zu Ideen zu kommen, Gedan-
ken zu sortieren oder einfache Lésungen zu finden.

Unterstiitzung im Alltag — ganz konkret

Ein klassisches Beispiel ist die Beschdaftigung von Kindern.
Gerade bei schlechtem Wetter oder an langen Nachmitta-
gen gehen einem manchmal die Ideen aus. KI kann hier
schnell neue Impulse geben, etwa fur einfache Spiele in der
Wohnung oder Bastelideen mit Dingen, die bereits zu Hause
vorhanden sind. Statt lange zu suchen, entsteht in wenigen
Sekunden eine kleine Auswahl an Méglichkeiten, die direkt
umsetzbar sind. Auch beim Thema Erndhrung zeigt sich, wie
praktisch diese Unterstiitzung sein kann. Die Frage ,Was es-
sen wir heute?” gehért flr viele Familien zum Alltag. Kl kann
dabei helfen, aus vorhandenen Zutaten schnelle Gerichte
vorzuschlagen oder sogar einfache Wochenpldne zu erstel-
len. Besonders hilfreich ist das, wenn wenig Zeit bleibt oder
bestimmte Anforderungen berUcksichtigt werden sollen,
etwa vegetarische Erndhrung oder ein begrenztes Budget.
Sobald Kinder dlter werden, kommen zusétzlich Schul- und
Lernthemen hinzu. Hier kann KI dabei helfen, Inhalte ver-
stndlich zu erkldren oder Beispiele zu geben. Sie ersetzt
keine Lehrkraft, kann aber eine ergdnzende Unterstiitzung
sein. Auch organisatorische Aufgaben lassen sich oft leichter

Uber den Autor

prakfischer Organisation. @

bewdltigen. Eine kurze Nachricht an die Kita formulieren, eine
Einladung schreiben oder den Uberblick Gber die Woche
behalten - all das sind kleine Dinge, die Zeit kosten. K| kann
hier helfen, Gedanken zu strukturieren oder Formulierungen
vorzuschlagen, ohne dass man lange Uberlegen muss.

Ein einfacher Einstieg

Der Einstieg in die Nutzung von Kl ist deutlich unkomplizierter,
als viele vermuten. In den meisten Fdllen genltgt es, eine An-
wendung auf dem Smartphone oder Computer zu &ffnen
und eine Frage so zu formulieren, wie man sie auch einer
anderen Person stellen wirde. Wer klar beschreibt, was
gerade benétigt wird, erhdlt in der Regel auch passendere
Vorschldge. Je konkreter du formulierst, was du brauchst oder
welches Problem gelést werden soll, desto spannender und
hilfreicher werden die Ergebnisse von KI-Systemen.

Grenzen und ein bewusster Umgang

So hilfreich KI'im Alltag sein kann, sie ersetzt nicht die eigene
Erfahrung oder das Gespir fir die eigene Familie. Sie macht
Vorschldge, aber sie trifft keine Entscheidungen. Nicht jede
Antwort passt zur individuellen Situation, und nicht jede Idee
ist automatisch sinnvoll. Gerade im Familienleben gilt: Eltern
kennen ihre Kinder am besten. Kl kann inspirieren, aber sie
Ubernimmt nicht die Verantwortung.

Kl und Kinder

Fur jingere Kinder spielt KI selbst meist noch keine direkte
Rolle. Entscheidend ist hier eher, wie Eltern mit digitalen
Werkzeugen umgehen und welche Haltung sie vorleben. Bei
alteren Kindern kann Kl eine sinnvolle Unterstitzung beim
Lernen sein, wenn sie gemeinsam genutzt und reflektiert
wird. Es geht darum Inhalte zu verstehen und kritisch
einzuordnen. So entsteht ein bewusster Umgang mit digi-
talen Technologien.

Fazit

Kdnstliche Intelligenz veréndert viele Bereiche unseres Le-
bens - auch den Familienalltag. Sie ersetzt nicht das, was
Familie ausmacht: Nd&he, Erfahrung und personliche
Entscheidungen. Aber sie kann eine praktische Ergdnzung
sein. Als kleine Unterstitzung, um den Alltag an manchen
Stellen etwas leichter zu gestalten. Vielleicht ist genau jetzt ein
guter Moment, es einfach einmal auszuprobieren.

Yakup Ozkardes-Cheung ist Dozent bei der IHK Diisseldorf mit dem Schwerpunkt Kinstliche Intelligenz. In sei-
nen Seminaren vermittelt er praxisnah, wie Kl versténdlich und sinnvoll im Alltag und Beruf eingesetzt werden
kann. Dardber hinaus bietet er bei der efa Webinare speziell fur Eltern an. Dort zeigt er niedrigschwellig und
alltagsnah, wie Kl dabei unterstitzen kann, den Familienalltag zu erleichtern — von kreativen Ideen bis hin zu
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Kindertagespflege
Ihre Fachberatung fiir Eltern und
Kindertagespflegepersonen

Kindertagespflege ist qualifizierte, gepriifte Betreuung - familiennah, verlasslich, sicher, individuell und entwicklungs-
fordernd fiir Kinder unter drei Jahren. Ob Sie Eltern sind und eine Tagespflegeperson suchen oder selbst Kinder betreuen
wollen: Bei der Fachberatung der Diakonie Diisseldorf sind Sie richtig.

Wir beraten Sie als Eltern

zum Beispiel dazu, wie Sie die passende Betreuungsform finden und die passende Kindertagespflegeperson auswihlen,
iiber finanzielle und rechtliche Rahmenbedingungen. Wir vermitteln passende freie Betreuungsplitze und stehen Ihnen
auch wihrend der Betreuungszeit bei Fragen gerne zur Verfiigung.

Wir beraten Sie als Kindertagespflegepersonen

zum Beispiel zu den Voraussetzungen, zum gesetzlichen Rahmen, zu Verdienstmoglichkeiten, zum pidagogischen
Auftrag sowie zu Ihren Vorgaben und den Auflagen der Kindertagespflege in Diisseldorf. Wir fiihren die Uberpriifung
TIhrer personlichen Eignung zur Kindertagespflegeperson durch und vermitteln zwischen Ihnen und Familien, die eine
Betreuung suchen.

Wollen Sie mehr wissen?
Schauen Sie einfach auf
www.diakonie-duesseldorf.de/
kindertagespflege

Diakonie && DuUsseldorf

HEBAMMENTIPP

Warme Babyfiifde

Warme FiiBe — warum dein Baby eher zu kalt
als zu warm ist

Viele Eltern haben in den ersten Tagen vor allem vor einem
Angst: dass ihr Baby Uberhitzt. Dieser Gedanke ist so pré-
sent, dass dabei oft etwas Entscheidendes Ubersehen
wird.

Aus meiner Erfahrung als Hebamme kann ich dir sagen: In
den ersten Lebenstagen sehe ich viel hdufiger das Gegen-
teil. Wenn ich zum Wochenbettbesuch komme und die
Temperatur messe, liegt sie bei vielen Babys eher im unte-
ren Bereich. Ein medizinisch relevant Uberwdrmtes Neu-
geborenes habe ich in Uber 25 Jahren praktisch nie gese-
hen.

Warum Neugeborene viel schneller auskiihlen,
als viele denken

Neugeborene haben einen véllig anderen Warmehaushalt
als Erwachsene. Sie verlieren sehr schnell Warme, weil ihre
Hautoberfldche im Verhdltnis zum Kérper groB ist. Gleich-
zeitig kdnnen sie keine Warme durch Muskelzittern erzeu-
gen. Stattdessen greifen sie auf eine Art ,Notlésung” zu-
rick: ein spezielles Fettgewebe, das Wdarme produziert.
Dieses System ist jedoch aufwendig. Es verbraucht viel
Energie und Sauerstoff. Wenn ein Baby dauerhaft zu kihl
ist, muss der Korper sténdig gegensteuern. Die Energie, die
dafar bendtigt wird, fehlt dann an anderer Stelle - zum
Beispiel fur Wachstum oder Anpassungsprozesse in den
ersten Lebenstagen.

Warme FiiBBe, entspanntes Baby — worauf es
wirklich ankommt

Der Koérper schitzt dabei zuerst die lebenswichtigen Or-
gane. Das bedeutet: Der Kérperstamm bleibt lange warm,
wdhrend die Durchblutung in Armen und Beinen reduziert
wird. Genau deshalb kann sich der Nacken warm anfih-
len, obwohl das Baby bereits beginnt auszukihlen.
Die FuBe sind hier der ehrlichere Hinweis. Sie sollten sich
angenehm warm anfiihlen. Kdhle FuBe zeigen oft, dass
der Koérper bereits versucht, Wdarme zu sparen.
Ein weiterer wichtiger Punkt: Wenn Babys auskihlen, kann
sich das auch auf andere Prozesse im Korper auswirken.
Der Stoffwechsel steigt an, der Sauerstoffoedarf nimmt zu,
und auch die Verarbeitung von Stoffwechselprodukten
kann beeinflusst werden. Deshalb geht es nicht nur darum,
eine Unterkiihlung zu vermeiden, sondern auch darum,
dass dein Baby gar nicht erst in diesen Stress kommt.
Nahe, Warme, Geborgenheit - so unterstitzt du dein Baby
im Alltag

Das Wichtigste ist Ndhe und Warme.

Hautkontakt ist eine der effektivsten Moglichkeiten, dein
Baby zu unterstitzen. Aber: Dein Baby sollte dabei nicht
einfach nackt auf deiner Haut liegen. Auch dabei kann es
auskihlen. Wichtig ist, dass ihr beide gut zugedeckt seid,
sodass die Warme gehalten wird.

Zusatzlich hilft eine Mutze, da Babys Uber den Kopf viel
Warme verlieren. Auch die Kleidung spielf eine groB3e Rolle.
Ideal ist kdrpernahe Kleidung, die die Warme am Koérper
halt. Strumpfhosen oder gut anliegende Hosen — am bes-
ten aus Wolle oder Wolle-Seide - sorgen dafur, dass be-
sonders der Bauchbereich gut warm bleibt. Das unter-
stltzt auch die Warmeversorgung der inneren Organe.

Der Zwiebellook hat sich bewdhrt: mehrere diinne Schich-
ten statt einer dicken. Naturmaterialien wie Wolle helfen
dabei, die Temperatur auszugleichen. Bei passender Klei-
dung ist es fatsdchlich schwierig, ein Neugeborenes zu
Uberwdrmen.

Verlass dich also nicht nur auf den Nacken. Fhle regelma-
Big die FuBe deines Babys. Sie geben dir eine gute Orien-
tierung, ob dein Kind wirklich warm genug ist.
Am Ende darf dich dieser Gedanke beruhigen: Dein Baby
braucht vor allem Warme, Ndhe und Schutz. Und warme
FuBe sind oft das beste Zeichen dafur, dass es ihm gut
geht.

Eure Lilian Nowak
Hebamme in der efa

Du hast noch mehr Fragen? Jeden Donnerstag bin ich von
9:00-12:30 Uhr im caféquatsch auf der Hohenzollern-
straBe zur Hebammensprechstunde. Komm einfach vor-
bei, ich freue mich auf dich! @
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STADTTEILTREFF

Mit frischen Ideen im Gepack

Von Derendortf
nach Pempelfort

Manchmal braucht ein guter Gedan-
ke Zeit, um zu wachsen. Die Vision
eines neuen, lebendigen Ortes fiir
Begegnung und Bildung — mitten im
Stadtteil Pempelfort, offen fiir alle
Familien. Heute diirfen wir sagen: Der
Stadtteiltreff, der (liber Jahrzehnte
in Derendorf seinen Standort hatte,
ist im April auf die Collenbachstra3e
nach Pempelfort gezogen- voller
Freude, Dankbarkeit und neuer Ener-

gie.

In den vergangenen Jahren wurde aus
ersten Uberlegungen ein konkretes
Vorhaben. Wir ziehen in zu sanierende
Raume der Gemeinde in die Collenbach-
straBe nach Pempelfort, direkt neben die
Kreuzkirche. Schnell wurde klar, dass ein
solches Projekt nicht nur Rdume braucht,
sondern auch Geduld und starke Part-
ner. Viele Sitzungen wurden abgehalten,
Plane verworfen und neu gedacht.
Die Jahre vergingen — mit Héhen und
Tiefen. Forderantradge wurden gestellt,
Genehmigungen  geprift,  Zustan-

digkeiten wechselten. Wirtschaftliche
Entwicklungen und bauliche Heraus-
forderungen verzégerten den Prozess
immer wieder. Es gab Momente groBer
Zuversicht, wenn ein weiterer Meilen-
stein erreicht war und es gab Phasen
des Wartens, Zweifelns und Durch-
haltens.

Wenn aus Plinen
Wirklichkeit wird

Wo zuvor Pléne auf Papier existierten,
wuchsen nun R&ume. Bilder von der
Baustelle - Momentaufnahmen eines
langen Weges. Staubige Boden, GerUste,
freigelegte Leitungen: Fur AuBenste-
hende vielleicht nur typische Baustel-
lenbilder, fir uns jedoch Zeichen dafur,
dass aus einer Vision Wirklichkeit wird.
Und mittlerweile gibt es viele Bilder: vom
fertigen Stadtteil, von hellen Raumen,
von lachenden Kindern, von Begeg-
nungen im Café und Kursrdumen. Der
Gedanke daran erfullt uns mit groBer
Freude. Denn mit dem Umzug in die Col-
lenbachstraBe eréffnen sich Chancen
und Maoglichkeiten, die weit Gber neue
Raumlichkeiten hinausgehen.

Durch die offene Lage wird unser An-
gebot im neuen Stadtteil Pempelfort
noch sichtbarer und zugdnglicher sein.
Eltern-Kind Kurse kénnen in freundlicher
Atmosphdre staftfinden, mit Platz far
Austausch und gegenseitige Unter-
stitzung. Offene Treffs, Frihsttcks-Café
und KiWi laden dazu ein, vorbeizukom-
men, Kontakte zu kntpfen und Teil einer
lebendigen Nachbarschaft zu werden.

Starke Partner an
unserer Seite

Besonders wichtig ist uns die enge Zusammenarbeit mit
unseren Kooperationspartnern. Das Familienzentrum
Kreuzkirche, direkt hinter uns durch den Hof, wird ein zen-
traler Anlaufpunkt fur Fragen rund um Erziehung, Beratung
und Unterstitzung sein. Gemeinsam kénnen wir Familien
noch gezielter begleiten und stérken und unsere Angebote
auf die Bedarfe der Familien abstimmen.

Mit dem Zentrum Plus und der Jugendetage schaffen wir
generationenibergreifende Angebote, die Jugendliche
und Senioren zusammenbringen. Begegnungen leben
vom Austausch der Generationen. Auch die evangelische
Gemeinde ist ein wertvoller Partner auf diesem Weg.
Gemeinsame Veranstaltungen, Feste und thematische
Angebote werden das Miteinander im Stadftteil bereichern.
Der neue Standort bietet die Chancen, Netzwerke zu ver-
tiefen und Synergien zu nutzen. Kurze Wege erleichtern
Absprachen, spontane Ideen kénnen schneller umgesetzt
werden und Kooperation wird im Alltag selbstverstandlich.

Darlber hinaus werden offene Treffangebote und nie-
drigschwellige Begegnungsformate eine zentrale Rolle
spielen. Ob beim gemeinsamen Frihsttckscafé, im offenen
Spieltreff oder bei thematischen Angeboten - Familien sind
eingeladen, vorbeizukommen, Kontakte zu kntpfen und Teil
einer lebendigen Nachbarschaft zu werden.

Ein offener Ort fiir alle

Fur das Team bedeutet der Umzug zugleich einen Neu-
beginn. Neue Rd&ume eréffnen neue Moglichkeiten,
bestehende Angebote weiterzuentwickeln und innovative
Formate zu erproben. Ob kreative Kurse, Bewegung-
sangebote oder inferkulturelle Projekte - die Gestal-
tungsspielrdume sind vielfaltig und laden dozu ein, ge-
meinsam mit den Familien vor Ort neue Wege zu gehen.

Der neue efa - Stadtteiltreff Pempelfort versteht sich
als Ort der Familienbildung, an dem die Stdarkung von
Eltern-Kind-Bindungen im Mittelpunkt steht. Offen-
heit, Vielfalt und ein respektvolles Miteinander bilden
die Grundlage unserer Arbeit. Wir winschen uns, dass
hier ein Ort entsteht, an dem sich alle Familien in un-
terschiedlichen Lebenslagen willkommen fuhlen und
wir ihnen einen geschiitzten Raum anbieten kénnen.

,Der Stadtteiltreff Derendorf zieht in die Collenbach-
straBe” — dieser Satz beschreibt mehr als eine bauliche
Verdanderung. Er steht fiir Gemeinschaft, fiir Zusammen-
halt und fiir den Glauben daran, dass gute Ideen Zeit
brauchen diirfen. Seid ihr neugierig geworden? Dann
schaut gerne bei uns vorbei! Wir freuen uns auf euch. @

Mach MEHR
moglich!

Bei uns in der efa gibt es Angebote
fiir Familien - jeden Tag.

Vieles wird geférdert, doch nicht
alles lasst sich darliiber umsetzen.

Genau hier kannst du mithelfen und unterstttzen! Mit
deiner Spende hilfst du uns, noch mehr ftr Familien zu
bewegen - ganz egal, ob groB oder klein.

Dein Beitrag flieBt zum Beispiel in:
» Angebote fir Familien & Kinder

» Ausstatfung und Materialien far unsere
Raume und Angebote
« besondere Projekte, die sonst nicht méglich wdren

Fragen oder Interesse? Melde dich gern bei:

Jacqueline EI-Masri
0157 35386686
jacqueline-el-masri @efa-duesseldorf.de

Einmal im Jahr sagen wir DANKE

Daher gibt es bei uns einmal im Jahr eine besondere
Uberraschung fir alle, die uns unterstitzen.

Wann genau? Lass dich Uberraschen.

chh mit und werde
MOGLICHMACHER*IN!

Enthalten sind lediglich

die Bankdaten. Betrag

und Verwendungszweck

mussen ausgefullt >
werden. Funktioniert

in Verbindung mit @@
Bankapp.
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FAMILIE

Ein neues Angebot in der efa:

Ein Raum zum
Austausch

o hi

hat sich bei der Hope 's Angel Akademie a
weiterbilden Iclssen und Icld’r betroffene

Es ist wahrscheinlich mit das Schlimmste, was Eltern
erleben kénnen - der Tod des eigenen Kindes. Zuerst
ist da die freudige Nachricht der Schwangerschaft,
die groBe Erwartung auf das Baby, all die schénen
Bilder, die das Ereignis mit sich bringen wird. Doch
dann wird alles ganz anders: Denn nicht alle Kinder
kommen lebend zur Welt. Manche sterben in der
Schwangerschaft, kurz vor, wahrend oder kurz nach
der Geburt. Das Kind, auf das sich die Eltern so
gefreut haben, ist ein Sternenkind.

Statistisch betrachtet gibt es in Deutschland ungefdhr
110.000 Sternenkinder pro Jahr und somit genauso
viele betroffene Familien. Da hier aber nicht alle
Fehlgeburten - also Kinder, die vor der 24. SSW
versterben - erfasst werden, ist von einer recht hohen
Dunkelziffer auszugehen. Die Kinder, welche ab der 24.
SSW versterben, werden als Totgeburt bezeichnet.
Wie oft der Tod im Allgemeinen, so gelten besonders
Kinder, die nicht lebend zur Welt kommen, immer noch
als Tabuthema, Uber das in unserer Gesellschaft wenig
bis gar nicht gesprochen wird. Der Zeitpunkt, wann das
Kind verstirbt, ist fur das Anrecht auf Mutterschutz
relevant, jedoch spielt er fur betroffene Eltern meist
keine Rolle. Eine Frau, die bereits in der 5. SSW eine
Fehlgeburt erlebt hat, ist genauso als Mutter zu sehen,
wie eine Frau, die ihr Kind durch eine stille Geburt zur
Welt gebracht hat.

So hat es auch unsere neue Kursleitung der efa, Sonja
BraB, erlebt. Die heute 31-Jahrige war damals 25 Jahre
alt, als sie mit ihrem ersten Kind schwanger war. Sie
fuhlte sich korperlich gesund, erlebte die ersten
Wochen und Monate eine durchweg unauffdllige und
unbeschwerte Schwangerschaft. Und doch hat sie ihr
Kind dann véllig unerwartet ohne jegliche Vorzeichen
in der 24. SSW still zur Welt gebracht

Diese existenzielle Erfahrung, die Trauer, die
Bearbeitung des Verlustes, sowie die Verbundenheit
und Liebe zu ihrem verstorbenen Kind sind Teil ihres
Lebens, Teil ihrer Familie und werden es immer bleiben.
Mittlerweile ist Sonja BraB3 Mutter von zwei weiteren
Kindern und zudem zertifizierte Trauerbegleiterin fur
Familien nach dem Frihtod des Kindes. Besonders weil
sie weilB3, was es bedeutet, eine Sternenmama zu sein
und wie individuell die verschiedenen Phasen der
Trauer sein kénnen, moéchte sie gerne einen Raum far
betroffene Eltern schaffen. Das Angebot erweitert
unser bereits bestehendes kostenfreies Programm von
,Familie leben” im Modul Gesundheit.

Sonja BraB sieht sich dabei in einer moderierenden,
begleitenden Rolle. Durch den Tod ihres Kindes weil3
sie, wie unterschiedlich auch der Verlust zwischen dem
Elternpaar sein kann. Es gibt kein richtig oder falsch.
Die Trauer um ein Kind bringt vielzé&hlige und sehr
unterschiedliche Umgangsweisen mit sich. Fur BraB
war es eine wesentliche Erfahrung, ihre Trauer, sowie
Gedanken und Emotionen mit anderen betroffenen

Mdattern zu teilen. Zudem besuchte sie selbst lange Zeit
eine professionelle Trauerbegleitung. Dort konnte sie
ihren persénlichen Weg durch die Trauer finden und ihr
Kind liebevoll in die Familie integrieren. Fir ihren Mann
war es hilfreich, schnell in den Alltag zurlickzufinden. Er
wollte seiner Frau Stabilitat und Sicherheit verschaffen.
So suchte er vermeintlich Normalitét in seinem Job —
jedoch merkte er schnell, dass nichts mehr normal war.
Die Trauer Uber sein Sternenkind teilte der Vater meist
nur mit seiner Frau, der Weg nach auRen war fir ihn oft
zu schmerzhaft. Sonja BraB fand zudem viel Trost auf
dem Friedhof. Dort begegnete sie anderen betroffenen
Mdttern, die Graber ihrer Kinder lagen beieinander. Sie
verbrachten taglich oft mehrere Stunden dort, redeten,
trauerten, saBBen gemeinsam auf der Bank. BraB3 kam
es fast wie eine Art Spielgruppe vor, auch wenn die
Babys der Mutter nicht lebend dabei waren. Es war ihr
Netzwerk, ihr Austausch mit den anderen, die genau
das erlebten, was ihr wiederfahren war. Diese Kontakte
gaben ihr Kraft und Halt .

Genau das erhofft sich BraB von ihrem Angebot, das
ab April 2026 monatlich im Pempelforter Stadtteiltreff
in der CollenbachstraBe anlduft. Alle betroffenen Eltern
sind willkommen, unabhdngig davon, wie weit das
Ereignis zurlckliegt. Es darf zugehoért und erzdhlt
werden. Ob Trauer, Wutf, Angst oder Neid - alle
Emotionen finden hier ihren Platz und kénnen geteilt
werden. Wer moéchte, kann auch nur kurz reinschauen
und gehen, wenn es genug ist.

Im 4. Quartal 2026 ist bei der efa ein Angebot mit
Sonja BraB fiir Eltern geplant, die nach einem Verlust
ein weiteres Mal schwanger sind. Hier ist
gleichermaBen Platz fiir Hoffnung, Freude und Mut
sowie Angst, Unsicherheit oder die Trauer um das
verstorbene Kind. Der Tod des eigenen Kindes
verdndert und prdgt das Familienleben fortlaufend.
Ein Sternenkind ist immer Teil der Familie, denn - die
Liebe bleibt. @&

263-D3306
Angebot fiir Sterneneltern in
einer Folgeschwangerschaft
11.9.26 + 2.10.26.,
6.11.26, jeweils
freitags von 18.30-20.00
im Bewegungsraum,
Stadtteiltreff Pempelfort
(kostenfrei)
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Die Energie (Qi) im Fokus

Qi ist eine chinesische Bezeichnung fiir (Lebens-)
Energie. Im Qi Gong geht es um Methoden, den eigenen
Energiefluss zu lenken, zu verbessern und aus-
zubalancieren. In der Selbstverteidigung geht es
darum, zusdatzlich auch die Energie eines Angreifers zu
beriicksichtigen.

Marcel Sturm (48) unterrichtet unter anderem Qi Gong
und Selbstverteidigungsmethoden. Dabei legt er Wert
auf eine moderne und zugleich traditionsbewusste
Vermittlung chinesischer Qi-Konzepte. Sein Ansatz
verbindet Gesundheit, Achtsamkeit und alltagstaugliche
Anwendbarkeit. Ubungen werden klar erklart, sinnvoll
aufgebaut und  fUr unterschiedliche koérperliche
Voraussetzungen angepasst.

In der efa bietet Marcel Sturm in diesem Jahr zwei
besondere Formate an: ,Tipps und Tricks zur
Selbstverteidigung” sowie ,Die 10 Schétze des Gun Qi
Gong".

Der Selbstverteidigungskurs richtet sich an Menschen,
die lernen mochten, sich sicherer zu fuhlen und in
kritischen Situationen handlungsfahig zu bleiben.

Vermittelt werden einfache, wirkungsvolle Strategien zur
Selbstbehauptung, Wahrnehmung und Deeskalation.
Ergénzt wird das Training durch leicht erlernbare
Techniken zur Befreiung und zum Schutz. Ziel ist ein
ruhiger, klarer Umgang mit  herausfordernden
Momenten.

Der Kurs ,Die 10 Schatze des Gun Qi Gong” verbindet
flieBende Qi Gong Bewegungen mit einem Holzstock.
Diese Methode schult Haltung, Koordination und
Kérpergeflhl besonders intensiv. Durch die verldngerte
Bewegungsachse des Stocks (chinesisch ,Gun”) werden
Bewegungen préziser gefUhrt und energetische
Zusammenhdnge im ganzen Koérper besser spurbar.
Gleichzeitig férdert das Training Konzentration, Afmung
und innere Ruhe. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Marcel Sturmlegt groBBenWert darauf, dass Teilnehmende
die Prinzipien hinter den Bewegungen verstehen. Nicht
die perfekte Form steht im Vordergrund, sondern die
persoénliche Entwicklung. Schritt fur Schritt entstehen
Stabilitét, Beweglichkeit und ein besseres
Kérperbewusstsein. Viele Ubende berichten zudem von
mehr Gelassenheit und Stressresistenz im Alltag.

,Chinesische
Kiinste wie Qi
Gong, Tai Chi Chuan
und Kung Fu sind keine
kurzfristigen Trends. Sie
sind lUiber Generationen
gewachsene Ubungswege
zur Pflege von Korper
und Geist”, so
Marcel Sturm

Wer neugierig ist, kann ohne Leistungsdruck einsteigen
und die Wirkung selbst erleben.

Du hast Lust bekommen auch mitzumachen?
Dann melde dich schnell an. @

"
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Ein Leben fiir den Geschmack
und fiir die Menschen

Hey, mein Name ist Miguel Augusto und seit 2025 bin ich als Kursleiter in der Kochschule der efa
tatig. Dort bringe ich nicht nur Rezepte, sondern vor allem meine Leidenschaft fiirs Kochen und

meine bewegte Lebensgeschichte mit ein. Meine Wurzeln reichen zuriick ins Jahr 1993, als meine

Familie aus Angola nach Deutschland kam und sich im idyllischen Krautheim im Jagsttal,
Baden-Wiirttemberg, niederlieB. Dort wuchs ich auf, besuchte die Schule und fiihrte zundachst
ein ganz normales Leben - bis sich schon friih eine besondere Leidenschaft zeigte: die Leiden-
schaft fiir das Kochen.

Bereits in der Schulzeit, etwa in der sechsten Klasse, en-
twickelte ich ein feines Gespur fur Lebensmittel und Aromen.
Mit Neugier und Offenheit tauschte ich Pausenbrote mit
Mitschilern und kombinierte mein mitgebrachtes Essen mit
anderen Geschmdckern. Schon damals entstand etwas,
das mich bis heute prégt: die Freude an der Verbindung
verschiedener Kulturen auf dem Teller. Ein glicklicher Zufall
fUhrte mich schlieBlich zu meinem spdteren Lehrmeister:
dem renommierten Zwei-Sterne-Koch Robert Retzbach,
einem Pionier der schwdbisch-franzdsischen Kiche und
Mitbegrinder der Slow-Food-Bewegung in der Region
Hohenlohe. Bei ihm absolvierte ich meine Ausbildung, die
den Grundstein fir meinen weiteren Weg legte.

Es folgten pragende Jahre in KéIn, wo ich in der gehobenen
Gastronomie  wertvolle  Erfahrungen sammelte.  An-
schlieBend kehrte ich in die Heimat zurtick und erhielt die
besondere Gelegenheit, fur die Nachfahren von Gétz von
Berlichingen zu kochen. Dort kochte ich Uber Jahre hinweg
u.a. fur Gdéste und Besucher der Festspiele und entwickelte
im Laufe der Zeit meinen eigenen Stil  weiter.
Doch die Sehnsucht nach der GroBstadt lie3 mich nicht los.
In Hamburg - eine der faszinierendsten Stddte Deutsch-
lands - arbeitete ich in erstklassigen Restaurants und Ho-
tels und verfeinerte meine kulinarische Handschrift.

Getrieben von Neugier und Leidenschaft zog es mich
schlieBlich nach Osterreich. Dort vertiefte ich meine Kennt-
nisse der Osterreichischen Kiche, arbeitete in einem
Sterne-Restaurant und lie3 mich von Kultur, Menschen und
Landschaft inspirieren. Zurlck in Baden-Wuirttemberg
fUhrte der Weg nach Stuttgart in die bekannte ,Weinstube
Basta”. Fur Krimi-Liebhaber kein unbekannter Ort: Der Au-
tor Wolfgang Schorlau lieB hier Szenen rund um seinen
Ermittler Georg Dengler entstehen. In dieser besonderen
Atmosphdare liebten die Gaste die kreativen Interpretatio-
nen der schwdbischen Kiiche und moderne Fusionen. Ein
Besuch in Dusseldorf sollte schlieBlich alles veréndern. Die
Vielfalt der Kulturen, insbesondere das japanische Viertel,
inspirierte mich nachhaltig. Ich blieb, arbeitete in der geho-
benen Gastronomie - unter anderem in der japanischen
Michelin-Kiche - und entdeckte noch einmal ganz neue
Geschmackswelten.

Doch das Leben brachte nicht nur Glick: Neben der gro3en
Liebe und der Geburt meiner beiden Tochter erhielt ich vor
ein paar Jahren die Diagnose Knochenkrebs. Ein einschnei-
dender Moment, der mich zwang, meinen stressigen und
korperlich fordernden Beruf aufzugeben. In der Kochschule
der efa méchte ich jetzt einen Neuanfang machen und
meine Erfahrungen, meine Kreativitdt und meine Begeis-
terung fir das Kochen an die Teilnehmer*innen weiterge-
ben. In meinen Kursen verbinde ich Kulturen und Aromen
- von japanisch-afrikanisch bis schwébisch-modern - und
schaffe Begegnungen, die weit Uber das Kochen hinaus-
gehen.

Meine Geschichte zeigt: Manchmal fiihrt das Leben auf
unerwartete Wege — doch mit Leidenschaft, Mut und Of-
fenheit konnen daraus neue, wertvolle Perspektiven entste-
hen. Ich freue mich darauf, gemeinsam mit euch die
Leidenschaft fir das Kochen zu entfachen. Kommt ganz
bald vorbei in die Kochschule der efa, dann kénnen wir uns
kennenlernen und gemeinsam kochen!

Auch du méchtest gerne mit Miguel kochen? Dann melde
dich schnell an.
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KiWi - Eine friihe
Unterstiitzung fiir Familien

Weil niemand alles allein schaffen muss

Ein wichtiges Telefonat erledigen, Splilmaschine aus-
rdumen, Riickbildungsiibungen - du hast so viele
Dinge im Kopf, die anstehen, aber seit der Geburt
deines Babys weiBt du nicht, wie du mit alledem hinter-
herkommst?

Eine Familienpatin schafft dir im Alltag fur 1-2 Mal pro
Woche fur 2-3 Stunden Freirdume, in denen du Dinge
abarbeiten, aber auch einfach mal kurz verschnaufen,
ein lang ersehntes FuBbad genieBen oder in Ruhe einen
Kaffee auf dem Balkon trinken kannst. So haben auch all
die freudigen Emotionen, die mit dem Elternsein ein-
hergehen, wieder Platz und ihr kénnt euch als Familie
nach und nach neu orientieren, einspielen und Energie
tanken.

Die Patin geht mit deinem Baby spazieren, mit dem
Geschwisterkind auf den Spielplatz oder begleitet dich
zu einem Arzttermin im vollen Wartezimmer. Wobei und
wann genau du dir Unterstitzung winschst, vereinbart
ihr untereinander. lhr habt ausreichend Zeit euch ken-
nenzulernen, Vertrauen zu gewinnen und die Unter-
stitzung in euren Alltag einzuplanen, sodass alle etwas
davon haben. Haufig sind unsere Patinnen selbst Mutter
(oder arbeiten beruflich mit Kindern und Familien), erin-
nern sich gut an die Anfangszeit mit dem eigenen Baby
und kennen die Herausforderungen. So haben sie auch
immer ein offenes Ohr und praktische Tipps. Denn
gerade wenn GroBeltern und Freunde vielleicht nicht in
unmittelbarer Nahe sind, kann so eine Patin ein wunder-
bares kleines, aber so wichtiges Netzwerk sein. Das gibt
Halt, Entlastung, hilft gegen Uberforderung und Einsam-
keit

In unserem
Angebot KiWi - Kinder
willkommen findest du
neben der Vermittlung von
Familienpatinnen auflerdem

noch weitere Unterstiitzung -

ebenfalls kostenfrei,
unkompliziert und
direkt im Alltag:

Kinder willleomaen

Familienhebamme: Mit viel Erfahrung steht sie dir rund
ums Stillen, Beikost oder Tragen beratend zur Seite.
Donnerstags im Haupthaus im caféquatsch (9:45-
12:00 Uhr) und dienstags im Stadtteiltreff Pempelfort
(10:00-11:30 Uhr).

Familienberatung: Unsere professionelle Elternbe-
raterin unterstiutzt dich bei Unsicherheiten, Konflikten
oder Herausforderungen und zeigt neue Perspektiven
auf.

DarlUber hinaus gibt es Eltern-Kind-Gruppen, offene
Frahstuckstreffs, Rickbildungskurse und Hebam-
menangebote - alles Gelegenheiten, andere Familien
kennenzulernen, neue Kontakte zu knlpfen und euer
Netzwerk in dieser besonderen Lebensphase weiter zu

starken. (P

Interesse? Dann melde dich sehr gerne bei uns.
Wir freuen uns auf dich!

Kontakt KiWi — Kinder willkommen:

¢ Familienhebamme: Lilian Nowak,
hebamme-kiwi@efa-duesseldorf.de | 0211 60028224

e Koordination Familienpatinnen: Simona Michels,
patin-kiwi@efa-duesseldorf.de | 0211 60028240

o Familienberatung: Christine Herrmann,
beratung-kiwi@efa-duesseldorf.de | 0211 60028216

EFAFANTEN

Dieses Mal hat er fur euch ein Rezept fir Kaltporzellan mitgebracht - eine
weiche, lufttrocknende Modelliermasse, die fast aussieht wie echtes Porzellan.
Perfekt fur kleine H&nde, groBe Ideen und kreative Familiennachmittage!

Ob Anhdanger, kleine Figuren oder bunte Kunstwerke: Hier darf geknetet,
ausgerollt und ausprobiert werden. Und keine Sorge - ein bisschen Kleckern
gehort nattrlich dazu.

Du brauchst dafur: AuBerdem:

. 1Tasse Natron . einen kleinen Topf

. ¥, Tasse Speisestarke . einen Schneebesen

. ¥ Tasse Wasser . ein Nudelholz

. etwas Ol . Ausstechférmchen eurer Wahl

. ein kleines Holzstédbchen

Und so geht's:

1 Gebt alle Zutaten in einen kleinen Topf und verriihrt sie gut miteinander.

2 Erhitzt die Masse langsam und riihrt dabei stdndig mit dem
Schneebesen um.

3  Sobald die Masse fest wird und sich wie ein weicher Teig anfiihlt,
nehmt ihr den Topf vom Herd und lasst alles abkiihlen.

4  Bestdubt eure Arbeitsflache mit etwas Speisestdrke und rollt den
Teig nicht zu diinn aus.

5  Jetzt wird’s kreativ: Stecht mit euren Férmchen verschiedene
Motive aus.

Méchtet ihr eure Kunstwerke spater aufhdngen? Dann direkt mit dem Holz-
stébchen ein kleines Loch hineinstechen. Falls die Masse noch zu klebrig ist,
gebt einfach etwas mehr Starke dazu - efafant sagt: ,Kleine klebrige Pfoten
gehodren beim Basteln manchmal einfach dazu!”

Trocknen & Verzieren
Lasst eure Kunstwerke etwa 2-3 Tage an der Luft trocknen. Achtet
darauf, dass sie gleichmdaBig trocknen, damit keine Risse entstehen.
Danach kénnt ihr eure Motive ganz bunt gestalten — zum Beispiel mit
Wasserfarben oder Acrylfarben.

Tipp vom efafant

Wenn ihr noch etwas Masse Ubrig habt:

Gut in Frischhaltefolie einwickeln und luftdicht
aufbewahren - so bleibt sie noch ein paar Tage
weich und geschmeidig.




EINE KLEINE AUSWAHL
UNSERER

ERWACHSENENKURSE

Hier findest Du eine kleine Auswahl an Kursen und Veranstaltungen.

Viel mehr gibt es online, unter www.efa-duesseldorf.de — im Suchfeld einfach ein entsprechendes Stichwort

eingeben! Auch telefonisch beraten wir Dich gerne: Tel. 0211 600 282 0

6f'fnungszeifen des Anmeldebiiros: Mo 9:00 - 16:00 Uhr, Di - Do 09:00 - 13:00 Uhr, Fr 09:00 - 12:30 Uhr In den

Schulferien haben wir ausschlieBlich vormittags gedffnet!

Yoga fur Ménner

Bauch-Beine-Po
Yoga

Yoga
Zumba-Fitness®
Pilates mit Stretching
Pilates fur Frauen
Feldenkrais

Yoga- Kleingruppe

Hatha-Yoga meets Yin Yoga-
Kleingruppe

Chinesische Rlckenschule

Ayurvedische Herbstklche -
warmend und wirzig

Turkische vegetarische Kiiche

Italienischer Abend mit
selbstgemachter Pizza

Do, 23.07.2026

Fr, 11.09.2026
Mo, 07.09.2026
Mo, 07.09.2026

Fr,10.01.2026
Mo, 07.09.2026
Mi, 09.09.2026
Mi, 09.09.2026

Do, 10.09.2026

Do, 10.09.2026
Di, 08.09.2026
Mi, 09.09.2026

So, 11.10.2026

So, 04.10.2026

Uhrzeit
16:00 17:00
18:00 19:30
19:30 21:00
10:15 115
15:00 18:00
16:45 18:15
18:15 19:15
19:45 2115
11:00 15:30
11:00 15:30
15:30 18:30
17:00 20:45
17:00 20:45
16:30 20:15

Termine

Geblihr

44,70€
83,50€
13710€
144,20€
87,00€
131,50€
83,50€
122,50€
132,90€

132,90€
68,50€
25,50€
29,40€

25,50€

Alte Zahnbursten lassen sich prima zum Reinigen schwer erreichbarer Stellen verwenden,
z. B. fur Fugen oder Spielsachen. Das schont Ressourcen und zeigt Kindern, wie vielseitig
Allfagsgegensténde sein kénnen.

262-6548

263-6166
263-6500
263-6537
263-6404
263-6260
263-6250
263-6349
263-6523

263-6509

263-6325

263-5000

263-5007

263-5006

ELTERN-KIND-KURSE

Elternstart NRW fir Mutter und Vater
mit Babys im ersten Lebensjahr

Prager-Eltern-Kind-Programm
(PEKiP)

Eltern-Kind-Frihstuckstreff im
caféquatsch

FiW Vater: Der Kurs fir Vater
in Elternzeit

Englische Spielgruppe fir Eltern

und Babys von 0 bis 1]Jahr
Portugiesischer Treff (Brasilien)
Turnzwerge fur Eltern und Kinder
von 1bis 2 Jahren

Bewegungsspiele mit Papa

Die Gummistiefelbande im Wildpark
Malen, Basteln, Gestalten

Gemeinsam wachsen -
die Eltern-Baby-Gruppe

Café Kinderwagen
Offener Treff fur Mutter und Vater
mit Babys im ersten Lebensjahr

Malmax und Matschmarie

Inklusiver WasserspaB fiir Eltern
und Kinder von 1 bis 5 Jahren

Schwimmen lernen fiir Eltern
und Kinder von 4 bis 5 Jahren

Spielend gemeinsam wachsen

Spiel- und Kontaktgruppe fiir
Eltern und Kinder von 1 bis 3 Jahren

Spiel- und BewegungsspaB
fur Eltern und Kinder von
1 bis 3 Jahren

Kindergruppe fir 2 bis 4 Jahrige
(ohne Eltern)
Superhelden-Tag: Gemeinsam

zu mehr Selbstbewusstsein und
innerer Starke

® cfa, Hohenzollernstr.24

Mo, 14.09.2026

Dj, 08.09.2026

Fr, 11.09.2026

Mo, 09.11.2026

Do, 10.09.2026

Di, 08.09.2026

Fr, 11.09.2026

Sa, 12.09.2026
Sa, 19.09.2026
Do, 10.09.2026

Do, 10.09.26

Fr, 11.09.2026

Mo, 07.09.2026

Fr, 04.09.2026

So, 06.09.2026
Do, 10.09.2026

Mi, 09.09.2026

Mo, 07.09.2026

Do, 03.09.2026

Sa, 26.09.2026

Uhrzeit
9:30 11:00
17:00 18:30
9:30 11:00
14:30 16:00
14:00 15:30
16:00 17:30
11:00 12:00
9:30 11:00
15:00 16:30
16:15 17:45
11:00 12:30
15:00 16:30
16:15 17:45
16:15 17:00
9:00 9:45
9:30 11:00
9:15 10:45
16:30 18:00
9:00 12:00
10:00 13:00

Termine

14

13

13

Monatlich,
4 Termine

13

13

14

13

14

14
13

13

14

29

Gebiihr

115,70€

4,50€*

97,50€

36,10€

70,70€

36,10€
36,10€
102,20€

97,90€

48,50€

136,50€

146,50€
8710€

70,40€

m,eo€

27570€

Kursnr.

263-1100

263-1205

263-1900

263-1501

262-2032

263-2045

263-2101

263-2116
263-2712
263-2501

263-1419

263-0130

263-0280

263-0300

263-0303

263-0245

263-2019

263-2183

263-2900

263-3088

Familienzentrum WildenbruchstraBe 39 a @ GotenstraBe 10, Lehrschwimmbecken @ BorsigstraBe 12,

Stadtteiltreff Oberbilk ® Sonnenstrae 10, Lehrschwimmbecken @ Wildpark @ HasselstralBe 71, ev. Gemeinde @ Calvinstr. 1, ev.

Familienzentrum @ VereinstraBe 10, ev. Familienzentrum @ Reusrather Str. 3, Stadt. Kindertagesstétte

@ Eugen-Richter-Str. 10, Ev. Gemeinde Mérsenbroich

*) Umlage fur Fruhsttck

Tersteegenstr. 84 d

33
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Swanki Purrucker-Rosin
0211-600 282 0
info@efa-duesseldorf.de

Anne-Kristin Schmidt
0211-600 282 0
info@efa-duesseldorf.de

Sabina Boye-Evers
efa-Stadtteiltreff Oberbilk
0211-60028240
sabina-boye-evers@
efa-duesseldorf.de

Torsten Budde

Kultur, Integration, Kochschule
und Kursleiter

0211-600 282 14
torsten-budde@
efa-duesseldorf.de

Janni Cheung
efa-Stadtteiltreff Derendorf
0211-60028250
janni-cheung@
efa-duesseldorf.de

Jacqueline EI-Masri
Kindertagespflege,
Qualifizierungen
0211-600 282 0
jacqueline-el-masri@
efa-duesseldorf.de

Daniela Griinig
Koordination Familienzentren/
Eltern starken

INSIDE
DAS TEAM

0211-600 282 21
daniela-gruenig@
efa-duesseldorf.de

Christine Gunther
efa-Stadtteiltreff Oberbilk/
Koordination
Familienzentren
0211-60028240
christine-guenther@
efa-duesseldorf.de

Christine Herrmann
Mit Kindern leben/
Familienberatung KiWi
0211-600 282 16
christine-herrmann@
efa-duesseldorf.de

Simona Michels

efa-Stadtteiltreff Derendorf und
Koordinatorin Familienpat*innen
Kiwi

0211-60028250
simona-michels@efa-duesseldorf.de
patin-kiwi@efa-duesseldorf.de

Astrid Neurath

Koordination Familienzentren
0211-600 282 17
astrid-neurath @
efa-duesseldorf.de

Lilian Nowak
Hebamme - KiWi
0211-600 282 24
hebamme-kiwi@
efa-duesseldorf.de

Eva Schwientek
Inklusion und Kindertagespflege

0211-600 282 20
eva-schwientek@
efa-duesseldorf.de

Simone Trombach
Familie werden
0211-600 282 25
simone-tfrombach@
efa-duesseldorf.de

Helga Wieferich

Aktiv fir die Gesundheit
0211-600 282 20
helga-wieferich@
efa-duesseldorf.de

Dijana Kadrovic
Finanzwesen/Buchhaltung
0211-600 282 15
dijana-kadrovic@
efa-duesseldorf.de

Annette Ruttmann
Finanzwesen/Buchhaltung
0211-600 282 27
annette-ruttmann@
efa-duesseldorf.de

Andreas Stellmach
Antrags- und
Abrechnungswesen/
Qualitdtsbeauftragter
0211-600 282 23
andreas-stellmach@
efa-duesseldorf.de

Alexandra Baltes
Pddagogische Leitung
0211-600 282 22
alexandra-baltes@
efa-duesseldorf.de

Christina Petrovic
Assistentin der Leitung
0211-600 28219
christina-petrovic@
efa-duesseldorf.de

efafant
efafant@efa-duesseldorf.de

Hatidce Ajruli, llona Kippes,
Erika Meentemeyer,
Monika Reible

Marina Stirz,

Olga Weingartner ...

Fa —

¢
1
|
¢
1
1
!
1]
1
¢
¢
!
H

und viele andere tolle Menschen,
die uns als Kursleitungen oder
ehrenamtlich unterstitzen und
die efa zu dem machen,

was sie ist!

Ev. Familienbildungswerk
Dusseldorf e.V. — efa
Hohenzollernstr. 24
40211 Diisseldorf

Tel. 0211600 2820
info@efa-duesseldorf.de
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Mitten im Leben.
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Gemeinsam mit lhnen setzen
wir auf Respekt, Offenheit
und Vertrauen.

sskduesseldorf.de
Stadtsparkasse
Diisseldorf

Weil’s um mehr als Geld geht.



